ОСНОВНЫЕ КОМПОНЕНТЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ by Яковлева, В.Н.
 192
Работа ведётся с использованием ИКТ (разработка презентаций, анимационные конкурсы), 
видеотехники, фотографии. Готовятся методические материалы, участвуем в мероприятиях по 
экологии и ЗОЖ районных и городских центров творчества, областного объединения по 
внешкольной работе, клуба «Родник»» по месту жительства (микрорайон «ЮГ-7,7а») и др. 
В этом году по рекомендации РОО «Белорусская Ассоциация клубов ЮНЕСКО» председатель 
клуба приняла участие в семинаре-тренинге по подготовке новых тренеров, проводимом 
«Белорусской Ассоциацией молодых христианских женщин» по актуальной для Белоруссии и всей 
Европы теме «Противодействие распространению торговли людьми». Данное обучающее 
мероприятие проходило в Минском Международном образовательном центре им. Иоганесса Рау. 
После напряженного и интересного обучения, которое длилось 3 дня, участники получили 
сертификаты,а по возвращении в город через 2 недели им было предложено заполнить анкеты, на 
основе которых был произведен отбор новых тренеров. Работа, которую проводили, была крайне 
интересной для участников, Витебского клуба ЮНЕСКО «Прадслава». Обучающие мероприятия 
были проведены на достаточно серьезном уровне, благодаря методической поддержке ОО 
«БАМХЖ» среди учащихся среднеобразовательных школ, школ–интернатов, Витебского городского 
социально-педагогического центра, Школы социального работника при Витебском городском 
территориальном центре социального обслуживания Первомайского района, для представителей 
общественных организаций города. Необходимо отметить, что каждый из проведенных тренингов не 
был похож на предыдущий. С 2007 года началась работа по социально-правовой адаптации детей и 
молодежи из различных социальных учреждений города. Данное новое направление работы станет 
одним из приоритетных в организации, думается по праву, т.к. последствия от ужасного явления 
влекут за собой не только изменения в сознании человека, побывавшего в рабстве, но и целый ряд 
проблем социально-экономического характера, в том числе и распространение сиротства. 
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Здоровый образ жизни можно охарактеризовать как активную деятельность людей, 
направленную, в первую очередь, на сохранение и улучшение здоровья. При этом необходимо 
учесть, что образ жизни человека и семьи не складывается сам по себе в зависимости от 
обстоятельств, а формируется в течение жизни целенаправленно и постоянно. Формирование 
здорового образа жизни является главным рычагом первичной профилактики в укреплении здоровья 
населения через изменение стиля и уклада жизни, его оздоровление с использованием 
гигиенических знаний в борьбе с вредными привычками, гиподинамией и преодолением 
неблагоприятных сторон, связанных с жизненными ситуациями. Таким образом, под здоровым 
образом жизни следует понимать типичные формы и способы повседневной жизнедеятельности 
человека, которые укрепляют и совершенствуют резервные возможности организма, обеспечивая 
тем самым успешное выполнение своих социальных и профессиональных функций независимо от 
политических, экономических и социально-психологических ситуаций. 
Здоровый образ жизни включает в себя следующие основные компоненты: распорядок дня; 
рациональный режим труда и отдыха; рациональное питание; режим сна; искоренение вредных 
привычек; оптимальный двигательный режим; плодотворный труд; закаливание; массаж; дыхание и т.д. 
Особое место в режиме здоровой жизни принадлежит распорядку дня, определенному ритму 
жизни и деятельности человека. Режим каждого человека должен предусматривать определенное 
время для работы, отдыха, приема пищи, сна. Распорядок дня у разных людей может и должен быть 
разным в зависимости от характера работы, бытовых условий, привычек и склонностей, однако и 
здесь должен существовать определенный суточный ритм и распорядок дня. [2, с.346] 
Оптимальный двигательный режим также является важнейшим компонентом здорового образа 
жизни. Его основу составляют систематические занятия физическими упражнениями и спортом, 
эффективно решающие задачи укрепления здоровья и развития физических способностей молодежи, 
сохранения здоровья и двигательных навыков, усиления профилактики неблагоприятных 
возрастных изменений. При этом физическая культура и спорт выступают как важнейшее средство 
воспитания. Основными качествами, характеризующими физическое развитие человека, являются 
сила, быстрота, ловкость, гибкость и выносливость.  
Закаливание является мощным оздоровительным средством. Оно позволяет избежать многих 
болезней, продлить жизнь на долгие годы, сохранить высокую работоспособность. Закаливание 





кровообращение, нормализует обмен веществ. Рациональный режим труда и отдыха - необходимый 
элемент здорового образа жизни. При правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается 
четкий и необходимый ритм функционирования организма, что создает оптимальные условия для 
работы и отдыха, и тем самым способствует укреплению здоровья, улучшению работоспособности и 
повышению производительности труда.  
Следующей составляющей здорового образа жизни является рациональное питание. Когда о 
нем идет речь, следует помнить о двух основных законах, нарушение которых опасно для здоровья. 
Первый закон - равновесие получаемой и расходуемой энергии.  Второй закон - питание должно 
быть разнообразным и обеспечивать потребности в белках, жирах, углеводах, витаминах, 
минеральных веществах, пищевых волокнах. Многие из этих веществ незаменимы, поскольку не 
образуются в организме, а поступают только с пищей.  
Для сохранения нормальной деятельности нервной системы и всего организма большое 
значение имеет полноценный сон. Великий русский физиолог И.П. Павлов указывал, что сон - это 
своего рода торможение, которое предохраняет нервную систему от чрезмерного напряжения и 
утомления. Систематическое недосыпание приводит к нарушению нервной деятельности, снижению 
работоспособности, повышенной утомляемости, раздражительности. 
Дыхание является важнейшей функцией организма. Оно находится в тесной взаимосвязи с 
кровообращением, обменом веществ, мышечной деятельностью и осуществляется при 
непосредственном участии центральной нервной системы. Способность управлять своим дыханием, 
развита неодинаково у разных людей, но посредством специальных тренировок, и, прежде всего с 
помощью дыхательных упражнений, все могут совершенствовать эту способность. 
В заключении следует отметить, что учитывая вышеперечисленные компоненты здорового 
образа жизни,  человек может не только оздоровить себя и свой организм, но и показать 
положительный пример окружающим его людям. 
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Одной из задач воспитательной работы в вузах является формирование у студентов 
потребности и осознания необходимости вести здоровый образ жизни. Особую актуальность 
проблема приобретает в отношении студентов первого курса, которые адаптируются к новым 
условиям обучения, коллективу, сталкиваются с вопросом пересмотра организации своего досуга и 
графика рабочего дня.  
В целях изучения отношения студенческой молодежи первых курсов к проблеме вредных 
привычек и здорового образа жизни в Гродненском филиале Белорусского института правоведения 
было проведено микроисследование на тему «Здоровый образ жизни». Всего было опрошено 92 
студента-первокурсника. Анкетируемым были предложены вопросы относительно курения, 
алкоголя, наркотиков и причин, побуждающих людей принимать различные стимуляторы. 
Осознают вред курения большинство студентов (96,5%). При этом 4,3% считают, что оно 
полезно для здоровья; курит 29%. Причины курения сводятся, в основном, к неумению занять свое 
свободное время, отсутствию увлечений (43,5%). У 18% – это вредная привычка. Вред курения для 
окружающих осознают 97%.  
Что касается спиртного (в т.ч. пива), то их употребляют 76% (из них постоянно – 28%, изредка 
– 48%). 79% употребляют спиртные напитки 1-2 раза в месяц, не считая это употреблением 
спиртного.  
Причины пьянства среди молодежи анкетируемые видят в следующем: 72% – влияние друзей, 
компании, 55% – отсутствие силы воли, неумение отказаться, 44,6% – отсутствие интересов, 
неумение занять себя в свободное время, 44,6% – наличие конфликтной ситуации дома, 31,5% – 
отсутствие мест отдыха для молодежи. 
С проблемой наркотиков, к счастью, никогда не сталкивались 85% первокурсников. Знакомых, 
друзей, употребляющих наркотики, имеют 15% опрошенных.  
При выявлении причин, побуждающих молодых людей пробовать наркотики первое место 
занимает «интерес к новому, любопытство, новые ощущения» (72,8%). На втором месте – влияние 
компании (70%). Третье и четвертое места, соответственно, – распущенность (66%) и «желание 
«отъехать», испытать удовольствие» (42,4%). Безразличие к жизни (35%) – пятое место, отсутствие 
контроля со стороны взрослых (30%) – шестое место.  
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